
Chaêm soùc cho
em beùñöôïc
khôûi ñaàu löøluùc
tröôùc khi em
sinh ra. Baïn coù
theåcho con
cuûa baïn coùmoät
söïkhôûi ñaàu
laønh maïnh,
ngay caûtröôùc
khi baïn
mang thai.

Taïi Sao Baïn Caàn Khaùm Söùc Khoûe
Thöôøng Xuyeân
Haõy ñeán gaëp baùc só tröôùc khi baïn mang
thai vaø trong luùc mang thai. Laøm nhö vaäy,
ñeå baùc só coù theå theo doõi söùc khoûe cuûa con
baïn vaø cuûa chính baïn. Neáu coù baát cöù vaán
ñeà gì seõ coù theå chöõa trò nhanh choùng.

Baïn neân laøm gì Tröôùc Khi
Mang Thai
Haõy hoûi baùc só xem baïn coù caàn chích ngöøa
cho beänh gì hay khoâng. Baét ñaàu uoáng
thuoác boå daønh cho phuï nöõ mang thai ba
thaùng tröôùc khi baïn muoán coù thai. Uoáng
thuoác boå maùu, ñeå baûo veä cho naõo vaø coät
soáng cuûa em beù.

Theâm Nhöõng Caùch Khaùc ñeå giuùp
cho Con Cuûa Baïn coù söï Khôûi
Ñaàu Toát
� Tieáp tuïc uoáng thuoác boå daønh cho phuï

nöõ mang thai
� Giöõ cho soá caân thích hôïp
� AÊn nhöõng thöùc aên boå döôõng
� Taäp theå duïc moãi tuaàn
� Noùi cho baùc só cuûa baïn bieát neáu baïn

ñang uoáng thuoác boå hoaëc döôïc thaûo
� Hoïc nhöõng lôùp veà sinh nôû vaø chaêm soùc

em beù

Nhöõng ñieàu gì Khoâng neân laøm Khi
Baïn Ñang Mang Thai
� Khoâng huùt thuoác, uoáng röôïu bia hay

ma tuùy.
� Khoâng taém trong boàn nöôùc noùng hoaëc

chuïp quang tuyeán x

� Traùnh xa khay ñöïng caùt cho meøo ñi veä
sinh vaø ñeå chuùng ôû choã meøo caàn duøng

� Traùnh xa nhöõng loaïi thuoác xòt saâu vaø
thuoác lau chuøi coù chaát hoùa hoïc

� Ñöøng uoáng nhieàu nöôùc coù chaát caffeine

AÊn Uoáng Boå Döôõng
AÊn töø boán ñeán saùu böõa nhoû thay vì aên ba
böõa thaät nhieàu. Coá ñöøng aên quaù nhieàu.
Uoáng moãi ngaøy ít nhaát töø saùu ñeán taùm ly
nöôùc loïc, nöôùc traùi caây hoaëc söõa.

Nhöõng Thöùc AÊn caàn Traùnh Khi
Baïn Ñang Mang Thai
� Caù soáng
� Tröùng soáng hay naáu chöa chín
� Thòt naáu chöa kyõ
� Thuoác vieân döôïc thaûo
� Phoâ mai meàm vaø phoâ mai loaïi cuûa Meã

Sau khi Sanh Xong
Baïn vaø con cuûa baïn neân ñeán gaëp baùc só.
Con cuûa baïn caàn ñöôïc khaùm söùc khoûe ñeàu
ñaën trong nhöõng thaùng vaø naêm saép ñeán.

Söï khôûi ñaàu laønh maïnh laø moät moùn quaø
tuyeät vôøi maø baïn coù theå trao taëng cho con
cuûa baïn.

MANG THAI
Coù moät Ñöùa Con

Khoûe Maïnh
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